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’ 4 PURE DE MANDIOCA © 20 minutos
= @ 4 porcoes
cm—
INGREDIENTES
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (16 g) e 500 gramas de mandioca cozida
e 1unidade pequena de cebola crua (30 g) e 1colher de sopa, picado de cebolinha, crua (3 g)
e 1xicara de cha de dgua, engarrafada, genérica (237 gJou 1 e 1colher de sopa de salsinha, crua (4 g)

xicara de leite de vaca integral (240 g)
e 1colher de cha de sal, cozinha (6 g)

METODO DE PREPARO

1 Em uma panela, aqueca o azeite em fogo medio e refogue a cebola.

2° Junte o leite, o sal e a mandioca, mexendo sempre até obter uma mistura pastosa.

3° Acrescente a Salsa e Cebolinha Verde e misture delicadamente. Sirva quente.

4% Se cozinhar a mandioca em agua e sal, experimente antes de acrescentar mais sal no preparo!

INFORMAGAO NUTRICIONAL

POR100 g POR PORCAO (199 g) % DDR
ENERGIA 107 keal 214 kcal n%
CARBOIDRATOS 20g 409 13%
PROTEINA 1g 29 2%
GORDURA 39 59 10 %
GORDURAS SATURADAS g 1g 6%
FIBRA ALIMENTAR g 29 9%

SODIO 299 mg 596 mg 25%



